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Desemprego: experiências de transição
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Almeida1, Maria C. Mendonça1, Carla S. Silva1 & Joana G. Almeida1
O trabalho afigura-se como determinante para a saúde psicológica e o bem-estar 
(Blustein, 2008). Contudo, a actual estrutura do mercado de trabalho é complexa, 
imprevisível e instável, sendo necessário repensar o significado do trabalho na 
existência humana. O presente artigo incide, na primeira parte sobre os diferentes 
tipos de transição (voluntária vs. involuntária), e a diversidade de modos de reacção 
face ao desemprego, e na segunda parte, são apresentadas algumas estratégias 
de intervenção, no âmbito do aconselhamento de carreira, concebidas como uma 
(possível) resposta às mudanças que ocorrem ao nível do emprego. 
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Introdução
Nas sociedades modernas o trabalho2 (assalariado) consubstancia um projecto 
de participação e de reconhecimento social e político, de tal forma relevante, que 
acaba por constituir-se como o eixo estruturante das relações sociais e do sentido 
atribuído às existências individuais e colectivas. O trabalho humano tem o potencial 
de satisfazer as necessidades económicas, sociais e psicológicas (Herr, Cramer & 
Niles, 2004). Como tal, uma participação satisfatória e efectiva do indivíduo no 
mundo do trabalho é fundamental para uma elevada qualidade de vida pessoal 
e para uma sociedade de sucesso (Vondracek, Ferreira & Santos, 2010). Porém, 
na actualidade, o mundo encontra-se em constante fluxo e incerteza (Krumboltz 
& Chan, 2005). A noção tradicional de ter um trabalho para a vida dá lugar a 
1 Instituto de Psicologia Cognitiva, Desenvolvimento Vocacional e Social da Universidade de Coimbra, 
Projecto financiado pela FCT “Transition to involuntary unemployment: impacts and subsequent psy-
chosocial adjustments, on people with ages equal to and above 40” (Ref. PTDC/PSI-PSO/102476/2008) 
- eduardosantos@fpce.uc.pt 
2 A delimitação do conceito de trabalho é, na maioria das vezes, uma tarefa complexa ao considerarmos 
a sua natureza multifacetada, as fundamentações teóricas e empíricas das diferentes disciplinas (e.g., 
economia, psicologia, sociologia) para explicar e descrever “o trabalho”, a identificação com outros vocá-
bulos similares, e, por último, a diversidade de representações sociais associadas ao trabalho, através 
das diferentes culturas e épocas históricas (Salanova, Gracia, & Peiró, 1996).
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um ambiente de constante mudança (Donohue & Patton, 1998), e a dificuldade 
em conseguir um emprego constitui-se como uma realidade colectiva na maior 
parte da população. Fenómenos como a globalização, o desenvolvimento das 
tecnologias de informação, a instabilidade e a privação económica, as mudanças 
demográficas, a precariedade no emprego (Coimbra, 1997/1998; Krumboltz & 
Chan, 2005; Santos et al., 2001; Vondracek, Ferreira & Santos, 2010) têm tido um 
impacto significativo no mundo laboral actual. Aliás, segundo Cascino e Le Branc 
(1993), cada vez mais o desemprego parece constituir-se como uma fase “normal” 
da vida profissional e do desenvolvimento psicossocial do indivíduo. Qualquer 
análise do contexto social, político e económico permite verificar que a sociedade 
do pleno emprego tende a adquirir o estatuto de um mito (Parada & Coimbra, 
1999/2000). A taxa de desemprego revela índices de crescimento preocupantes 
e as probabilidades de (re)inserção no mercado de trabalho são escassas. Ao ana-
lisarmos os dados do Instituto Nacional de Estatística (2010) verificamos que, no 
4º trimestre de 2010, a taxa de desemprego3 estimada, em Portugal, foi de 11,1% 
(INE, 2010), sendo que no período homólogo de 2009 os valores situavam-se em 
10,1%. Neste sentido, parece-nos que o profundo interesse pela problemática 
do desemprego na actualidade, como fenómeno crescente, complexo e quali-
tativamente diferenciado, tem necessariamente de comportar o cruzamento de 
dimensões normativo-institucionais e biográficas, numa óptica diacrónica, capaz 
de evidenciar as dinâmicas adaptativas e de transição psicossocial decorrentes 
de situações de desemprego. 
Transição para o desemprego: Mudança ou deterioração? 
Ao longo do desenvolvimento do indivíduo ocorrem diversas transições, a nível 
individual e profissional, exigindo a mobilização de uma série de recursos que 
permitam um melhor ajustamento à situação actual. Para Schlossberg (1981, 5) “a 
transição ocorre quando um evento ou um não-evento resulta em mudança nas 
assumpções acerca de si próprio e do mundo e, portanto, requer uma mudança 
correspondente do comportamento e das relações do indivíduo.” A autora enfa-
tiza, ainda, como ponto fundamental, a percepção que o indivíduo tem dessa 
mudança, na medida em que a transição é uma transição se assim for definida 
pela pessoa que a está a experienciar. Compreender o sentido que a transição 
tem num indivíduo em particular, implica examinar qual o tipo de transição, o 
contexto da transição (relação da pessoa com a transição), e o impacto da tran-
sição na vida do indivíduo (relacionamentos, rotinas e papéis) (Schlossberg, 1981). 
3 De acordo com a International Labour Office (ILO) o “desempregado” inclui todas as pessoas acima de 
uma determinada idade que, durante o período de referência, estavam: a) “sem trabalho”; b) “actualmente 
















Por exemplo, contrariamente às transições voluntárias que permitem ao indiví-
duo considerar as múltiplas opções, tomar uma decisão e preparar a transição; 
as transições involuntárias, são acompanhadas por um número de obstáculos 
em relação às oportunidades, não permitem ao indivíduo o acesso a informação 
suficiente para tomar uma decisão, preparar a transição e/ou reunir as condições 
necessárias para o seu ajustamento (Fouad & Bynner, 2008). A maioria da inves-
tigação considera a privação de emprego como uma experiência essencialmente 
negativa, com efeitos adversos a vários níveis: bem-estar psicológico (Comino et 
al., 2003; Hepworth, 1980; Kokko, Pulkkinen & Puustinen, 2000; Mossakowski, 
2009; Stankunas, Kalediene & Kapustinskiene, 2006); diminuição da auto-estima 
(Duarte, 1998; Kokko & Pulkkinen, 1998; Kokko et al., 2000); aumento dos consu-
mos de álcool (Claussen, 1999); e do risco de suicídio (Chan, Yip, Wong & Chen, 
2007; Johansson & Sundquist, 1997; Voss et al., 2004); maior probabilidade de 
existirem dificuldades maritais e problemas financeiros (Aubry, Tefft & Kings-
bury, 1990; Bobek & Robbins, 2005; Clavel, 2004; Elder & Caspi, 1988; Souza & 
Benetti, 2008; Straussner & Phillips, 1999). Contudo, vários autores (Blustein, 
2006; Paugam, 2003; Schlossberg, Waters & Goodman, 1995) têm estudado as 
diferentes transições para o desemprego experienciado pelos adultos e, de acordo 
com os autores, as transições não são realidades lineares, nem homogéneas. 
Também Borgen e Amundson (1984) no trabalho intitulado - The experience of 
unemployment: Implications for counselling the unemployed, propõem explicar 
as dinâmicas do desemprego, mais concretamente: (a) recolher informações 
acerca das reacções ao desemprego, e à procura de trabalho em empregados de 
longa duração; (b) analisar os padrões de resposta dessas pessoas; (c) comparar 
os padrões de resposta com o modelo “montanha russa emocional” (Borgen 
& Amundson, 1982)4. Os autores verificaram que a maioria dos participantes 
experienciou rápidas mudanças nas suas emoções, como um - “yo-yo” emocio-
nal -, que prejudicava a sua confiança face ao controlo das suas emoções, em 
casa, e durante as entrevistas de trabalho. Do mesmo modo, uma diversidade 
de trabalhos neste domínio tem explorado o papel dos factores moderadores 
na forma como o indivíduo responde à situação de desemprego: o género (e.g., 
Artazcoz, Benach, Borrell & Cortéz, 2004; Fielden & Davidson, 2001; Harris, Heller 
& Braddock, 1998), a idade (e.g., Hepworth, 1980; Lulik, 2001; Niessen, 2006), o 
estatuto sócio-económico (e.g., Hepworth, 1980), o suporte social (e.g., Niessen, 
2006; Shams, 1993), o coping (e.g., Anderson, 2002; Christensen et al., 2006; 
Waters, 2000), e a duração do desemprego (e.g., Hepworth, 1980). 
4 Para tal, sugerem que os sentimentos associados à experiência de desemprego são como uma 
“montanha-russa emocional”; que as reacções à perda de trabalho são comparáveis ao processo de 
luto descrito por Kubler-Ross (1969); e que o lidar com o stress associado à procura de trabalho parece 
assemelhar-se ao modelo de “burnout” (Edelwich & Brodsky, 1980).
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Com efeito, as consequências de uma transição parecem definir-se num con-
tínuo adaptação-deterioração (Menezes, Matos & Costa, 1989)5, sendo que o 
seu ajustamento depende de um conjunto de factores pessoais (e.g., recursos 
emocionais, pessoais, sociais, e financeiros) (Fouad & Bynner, 2008). Como 
afirma Schlossberg (1981) a facilidade de adaptação para a transição depende 
da sua percepção ou balanço actual dos recursos para os deficits em termos da 
própria transição, do ambiente pré e pós-transição e do sentido de competência, 
bem-estar e saúde do indivíduo, e a sua adaptação depende, em parte, do grau 
de similaridade ou de diferença das suas assumpções sobre o self e sobre o seu 
ambiente (especialmente a rede de suporte interpessoal de relacionamentos) 
antes e após a transição.
Sem trabalho… E agora? Implicações e recomendações no 
âmbito do aconselhamento de carreira
Historicamente, o campo da psicologia vocacional tem contribuído de forma 
significativa ao explicar e facilitar a vida profissional de pessoas que têm a 
oportunidade de escolha nas suas vidas. Contudo, estas teorias têm sido alvo 
de críticas, principalmente no que se refere à identificação de um discurso que 
privilegia o trabalho dos indivíduos com capital humano e social e a liberdade 
suficiente de escolha no mercado de trabalho (Blustein, 2010). E, de facto, a 
realidade social, da maioria das pessoas, não vai de encontro a este pressuposto. 
O desemprego constitui-se, hoje, como um fenómeno complexo e multiforme 
(Paugman, 2003) com crescente visibilidade, e as oportunidades de reentrar no 
mercado de trabalho não correspondem, na maioria das vezes, às expectativas 
desejadas. 
No presente trabalho, sugerimos, possíveis estratégias de intervenção, no âmbito do 
aconselhamento de carreira com pessoas desempregadas, que permitam reforçar 
a capacidade de lidar com a perda de trabalho, o envolvimento em actividades 
de procura de trabalho, bem como a construção de (novos) projectos pessoais e 
profissionais, de vida (e.g., Amundson & Borgen, 1982, 1984, 1987; Borgen, 1997; 
Borgen, Amundson & McVicar, 2002; Coimbra, 1997/1998; Herr, Cramer & Niles, 
2004; Santos et al., 2001), a saber: 
5 Num dos pólos, um processo de adaptação que permite a mudança no sentido de um novo equilíbrio 
e o investimento num novo estilo de vida; no pólo oposto, uma variedade de respostas inadequadas, 
que podem provocar a deterioração psicológica, e, a nível intermédio, um ajustamento que não implica, 

















– Escutar e compreender os sentimentos do indivíduo, bem como providenciar 
informação acerca dos potenciais efeitos do desemprego a nível físico, psicológico, 
financeiro, e social; 
– Ajudar a explorar os recursos comunitários disponíveis. Ou seja, ajudar os desem-
pregados a “olharem-se” como seres sociais que operam dentro de um sistema 
social de instituições, designadas para providenciar experiências, desenvolvimento 
de competências, subsistência, e bem-estar;
– Permitir suporte contínuo (e.g., exploração, informação sobre as tendências 
actuais de trabalho, desenvolvimento de competências de tomada de decisão e 
planeamento geral do estilo de vida). “Os melhores conselheiros são aqueles que 
são capazes de acompanhar o cliente em todos os seus planos de vida” (Santos 
et al., 2001, 171);
– Desenvolver um ponto de vista realista das competências e forças do indivíduo, 
avaliar as opções e as abordagens de procura de emprego, ajudar no desenvolvi-
mento de planos de acção específicos, e praticar as competências necessárias para 
a sua implementação. De facto, o desenvolvimento de um plano claro e realista 
de mudança, uma visão positiva, a resiliência e a orientação para o futuro, per-
mite, provavelmente, uma adaptação aos desafios que as transições apresentam 
(Fouad & Bynner, 2008);
– Reconhecer que os indivíduos desempregados necessitam mais do que suporte 
(e.g., discriminação, deportação, falha de competências básicas, discórdia familiar, 
problemas de álcool e drogas); 
– Explorar e imaginar alternativas capazes de responder positivamente à neces-
sidade de procura de um sentido pessoal e social para a existência, considerando 
outros modos de trabalho (social, comunitário, artístico, cultural), bem como 
encorajar os clientes a envolverem-se em actividades físicas e a manter os con-
tactos sociais;
– Reavaliação do self e dos valores. É necessário afirmar o valor da pessoa, inde-
pendentemente do estatuto de trabalhador remunerado. Savickas (2000, 61) 
salienta, aliás, que um número crescente de psicólogos sugere “uma nova ética 
do trabalho”, capaz de contextualizar o papel do trabalho na vida da pessoa. Deste 
modo, o trabalho deixaria de ser considerado como “o papel de vida central”, 
passando a reconhecê-lo como “uma constelação de importantes papéis de vida”.
Consideramos ainda, fundamental, novas posições teóricas, adaptadas ao contexto 
do século XXI, que permitam uma visão alargada do trabalho, em conjunto com 
uma compreensão integrada da complexidade actual das relações recíprocas 
entre trabalho e outros domínios da vida, bem como a exploração do significado 
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que as pessoas atribuem à interacção com os outros e com o mundo social mais 
alargado (Blustein, 2010). Ou, como sugerem Vondracek, Ferreira e Santos (2010) 
uma perspectiva contextual-desenvolvimental, actualizada em conceptualizações 
dinâmicas integradas dos seres humanos como sistemas vivos que se auto-regulam, 
auto-organizam e auto-constroem.
Conclusão
Os desafios que as pessoas enfrentam em quase todos os sectores da vida laboral 
crescem na sua complexidade e impacto (Blustein, 2008). E, perante uma tran-
sição, a maioria das políticas actuais não são definidas para dar aos indivíduos 
recursos internos e externos, de forma a aumentar as suas oportunidades de 
encontrar trabalho (Fouad & Bynner, 2008). Sabemos, que perante a complexa 
realidade psicossocial - desemprego -, a (co)construção e a inclusão de medidas 
a nível político, económico, psicológico, e social, constituem-se como essenciais 
para uma intervenção eficaz na transição para o desemprego. De facto, “a inter-
venção social é um processo de responsabilidade partilhada, através de um corpo 
de parceiros institucionais autónomos, dotados de diferentes competências e 
poderes, competindo muitas vezes entre si e movidos por interesses nem sempre 
convergentes” (Sousa et al., 2007, 114). Uma intervenção baseada numa acção 
integral e integrada onde as necessidades, as dificuldades, e as expectativas 
dos indivíduos desempregados devem ser parte de uma acção interdisciplinar. 
Face ao exposto, parece-nos urgente a realização de mais estudos (quantitativos 
e qualitativos) em Portugal, com a população desempregada, que permitam 
uma maior compreensão da forma como as transições afectam, não somente, a 
qualidade de vida do indivíduo, mas todas as partes do sistema, do qual é parte 
integrante, e, consequentemente, a construção de políticas que facilitem tran-
sições eficazes. Pois, como sugerem Fouad e Bynner (2008, 249) “se queremos 
indivíduos mentalmente saudáveis que contribuam para a sociedade como um 
todo, precisamos de encontrar forma de os apoiar nas transições voluntárias e 
reforçar os seus recursos nas durante as transições involuntárias”. 
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Unemployment: transitions experiences
Work appears as an important determinant in psychological health and well-being 
(Blustein, 2008). However, the current structure of the labor market is complex, 
unpredictable and unstable, making it necessary to rethink the meaning of work in 
human existence. This article focuses on the different types of transitions (voluntary 
vs. involuntary) as well on the different reactions to unemployment, and presents 
some intervention strategies in the context of career counseling, conceived as a 
(possible) response to changes in employment.
KEY-WORDS: work, transition, unemployment, career counseling.
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Chômage: expériences de transition
Le travail apparaît comme un déterminant de la santé psychologique et du bien-être 
(Blustein, 2008). Cependant, la structure actuelle du marché du travail est com-
plexe, imprévisible et instable, ce qui rend nécessaire de repenser la signification 
du travail dans l’existence humaine. Cet article se concentre en la première partie 
sur les différents types de transition (volontaire ou involontaire), et la diversité des 
modes de réaction au chômage, et la seconde partie présente quelques stratégies 
d’intervention dans le contexte de l’orientation professionnelle, conçue comme 
une réponse (possible) à des changements dans l’emploi.
MOTS-CLÉS: travail, transition, chômage, orientation professionnelle.
